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Foreword前言

养个孩子怎么就这么难？说起养孩子，很多父母就皱眉头，一堆

的担惊受怕：怕孩子生病，隔三岔五去医院，难挂号不说，而且买药

贵，一个小小感冒，还没怎么打针输液，一两千就没了；怕眼疾，小

孩子整天沉迷网络游戏，整天躺在床上看动画书，还没上小学就视力

下降，眼疾接踵而至；怕跟自己一样个子长不高，尤其是怕自己稍不

留神孩子就长成了“X形腿”、患上了“佝偻病”……总之，为了孩

子起早贪黑累点不说，但只要孩子有一点健康问题，父母就会愧疚，

觉得是自己的“疏忽”影响了孩子的一生……

可怜天下父母心，尽管每个父母为了孩子都操碎了心，但难免百

密一疏，出现一些让家长不愿意看到的事：孩子不想吃饭，三天两头

不是咳嗽就是发烧，毛病不断；孩子眼睛近视，还没有上小学，就视

力下降，不得不戴上眼镜，孩子不方便，而且眼镜越戴越摘不掉，甚

至眼部疾病也凑热闹一样纷纷找上门来；最让人心烦，好像也最无奈

的事还雪上加霜，都上小学了，孩子本应是长身体的时候，却不见长

个儿，说是遗传的事儿吧，但眼看人家的孩子，父母都是中等个儿，

孩子就噌噌地长得那么挺拔；说营养的事儿吧，跟其他孩子一样，孩

子想吃啥就吃啥，啥有营养就给孩子买啥、做啥。面对这些成长烦

恼，很多父母是一筹莫展、不知所措。

孩子到底该怎么养？关爱孩子是所有父母的共同心愿，为之父
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母愿意竭尽所能，做一切能做的事，但为什么事与愿违的事还时有发

生，如何才能让孩子活得“健健康康”、长得“帅气漂亮”呢？

客观地说，养孩子不仅仅是有心就够了，还需要有“智”。鉴于

此，我们特地编写了《养脾胃补骨骼   宝宝健康一生》一书。本书从

中医养生角度出发，将“脾胃乃后天之本，脾不好，则百病生”“肾

主生髓，髓满而骨壮”“肝开窍于目，养肝必能明目”等三个中医理

论运用其中，不仅让你知道孩子“为什么会这样”，同时， 从防治

角度，教你如何尽早发现孩子的脾胃问题、骨疾问题、眼疾问题，从

而，富有针对性地从食物、运动、经穴三个角度，为你综合说明“孩

子出了问题怎么办”，两个角度双管齐下，孩子成长烦恼，抓大放小

“三不怕”。对号入座，父母就能自己做孩子的“保健医生”了，不

仅让孩子吃嘛嘛香，身体倍儿棒，还能防患于未然，将孩子成长过程

中的常见健康疾患一扫光，同时，除去骨疾、眼疾等成长烦恼，让孩

子内外兼收：不仅“长得好”而且活得“漂亮”，让家长您放下不安

心，更多一份舒心。

                                                                     编  者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第1章

养孩子不难，抓大放小除“三怕”

从奶水喂养到辅食添加，再到正常吃饭，

父母的辛劳不言而喻。许多家长常会发出感叹：

“养孩子真难！怕孩子吃不好，怕孩子长不高，

怕孩子生病。”其实，不妨给自己宽宽心，懂

得抓大放小，养孩子并不难。
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怕生病：
    养好孩子脾胃，从小到大不生病

为 人 父 母 最 喜 欢 看 见 的 就 是 孩 子 能 大 口 吃 饭 ， 每 天 愉 快 地

玩耍、学习，可有一些孩子却不能满足父母的期望，他们吃饭拖

拖拉 拉 ， 吃 饭 比 吃 药 还 难 ， 这 是 为 什 么 呢 ？ 这 多 是 脾 胃 出 了 问

题。因此，要想孩子不生病、身体棒，父母就要懂得如何调养孩

子的脾胃，脾胃好了，消化功能正常了，吃嘛嘛香，身体自然倍

儿棒。

养好脾胃，吃饭香，消化好，身体棒

何为脾胃？幼儿也需要养护脾胃吗？

很多父母都会发现，每当孩子吃饭

香、消化功能正常、睡眠好时，一般不

会生病，有些身体壮的孩子遇到流感、

风疹等季节性疾病时都不会生病，或

者生了病一两天就好了。但

有些孩子吃饭却比吃药还

难，身体瘦弱，偶受寒邪

之气便会出现腹泻、腹痛、
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感冒等疾病，而且生病后必须输液打针，让父母忧愁不已。其实，

要想孩子身体健康不生病，最重要的就是要养好脾胃。

中医学认为，脾胃为后天之本，“水谷之海”“气血生化之源”。

如果将人体比作一架飞机，那么食物就像是提供给飞机的燃料，

而脾胃就如同飞机的发动机，只有燃料在发动机里燃烧，才能为飞

机提供足够的动力，飞机才能飞向天空。《黄帝内经》中说：“谷

入于胃，脉道以通，气血乃行。”意思是说胃消化五谷，转化为精

气，人才能脉络通畅，气血流通。可见，脾胃对人的健康是多么

重要。

脾胃是人体赖以生存的能量运化中枢，人只有每天摄取食物，

然后再经过脾胃的运化，才能给人体提供水谷精气。人的脾胃功能

良好，才能气血充足，身体康健；反之，饮食失宜，脾胃运化功能

失常，气血化源不足，则百病滋生。而这对于一个刚开始接触世界

的孩子来说，尤为重要。

孩子初长成，身体各部分系统还不完善，充足的食物营养是孩

子成长的保障，而食物若没有强壮的脾胃运化吸收，再有营养的食

物，也不能帮孩子成长发育。因此，要想孩子少生病，父母首要做

的事就是保养好孩子的脾胃，从小饮食上要定时定量、冷热适宜、

软硬适中，多吃些温脾、开胃、有助消化的食物，少吃生冷、辛

辣、油腻的食物。

脾胃健运是孩子成长发育的基础，相信只要孩子脾胃好，摄取

的食物足够丰富，脾胃就能将食物营养运化成水谷精气，来供应孩

子的成长发育。孩子吃饭香，消化好，身体自然壮；免疫力强，外

邪难侵体内，父母自然不用担心孩子会生病。
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脾应黄，养脾胃多吃黄色食物

中医学认为，五色应五脏，也就是说，食物的颜色跟人体五脏

之间是有一定的对应关系的，脾属土应黄，四时皆养，人体摄入黄

色食物后，其营养物质主要集中在脾胃区域，增强脾脏之气，起到

健脾益胃的功效。那么，哪些食物是黄色食物呢？

顾名思义，黄色食物就是外观呈现黄色的食物，如南瓜、玉

米、红薯、土豆、菠萝、芒果等，实际上，现代的营养研究也证

实，这些食物中富含维生素A、维生素D及胡萝卜素。其中维生素D

能促进钙、磷的吸收，强筋壮骨；维生素A能保护肠道，减少胃肠疾

病的发生；胡萝卜素则可明目，促进视觉的发育。而且黄色食物多

为温热性食物，可暖胃健脾，刺激肠蠕动，常吃对改善脾胃虚弱大

有好处。

下面就来介绍几道佳肴的具体做法。

枸杞玉米羹  

功效2

保护视力

功效1

健脾养胃

用法

早晚分食  

【原料】玉米 80克，糯米30克，菠萝果肉、枸杞子、白糖各

适量。

【做法】菠萝果肉切碎；枸杞子温水洗净、泡发；再将玉米 与

糯米洗净，入砂锅中，加适量清水，煮沸转小火，加入菠萝果肉、枸

杞子同煮黏稠后，加白糖调味即可。
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